gotuj w stylu eko.p!

Wege jaglany koktail z czarng porzeczka

‘. healthy-dreams

Polecane na: desery, napoje, sniadanie

Kuchnia (region): arabska

gotuj w stylu eko

. Warto wiedziec: . 20 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: kasza jaglana - 5 tyzka czarna porzeczka - 1 szklanka
mleko sojowe - 2 szklanka kostki lodu - 1/2 szklanka
banan - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: kasze jaglang gotujemy w mleku- mozemy jg troszeczke rogotowaé
ugotowang i ostudzong kasze blendujemy z bananem i kostkami lodu

KROK 2: osobno blendujemy porzeczke

KROK 3:do szklanki nalewamy jaglany koktajl, nastepnie warstwe musu porzeczkowego - catosé
mozemy posypac catymi owocami porzeczki
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